Mate v jidelnicku dostatek ovoce a zeleniny?
Spravnou upravou muzete zlepsSit chut i zvysit
vstrebatelnost zivin.
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K zeleniné pridejte par kapek oleje

I kdyz s ovocem diky jeho prirozené sladké chuti nema vétsina lidi problém, zkonzumovat dostatek
zeleniny byva vyzva - pro dospélé i déti. Nékdo ma problém s chuti, existuji vSak i lidé, kterym
syrovéa zelenina zpusobuje zazivaci obtize. ,V takovém pripadé ji doporucuji tepelné upravit - dusit,
varit, blansirovat, péct ci grilovat. Dulezité vsak je, aby tepelnd tprava trvala co nejkratsi cas, aby se
zachovalo co nejvic vitamint. Skvélé jsou i zeleninové kase nebo nudle, které miizete pouZzit namisto
sacharidovych priloh,” radi Ivana Biittner, ktera pravidelné svym klientim sestavuje individualni
jidelnicky podle krevniho rozboru a potreb jejich metabolismu. Takové prilohy jsou vhodné i pri
bezlepkovém zplsobu stravovéni, redukéni dieté, nizkosacharidové, paleo- nebo ketodieté. ,At uz jite
zeleninu v jakékoliv formé, vzdy pridejte aspon trochu kvalitniho, zastudena lisovaného oleje, ktery
zabezpecdi vstrebdvdni v tucich rozpustnych vitamint. Pri tepelné upravované zeleniné ho
nezahrivejte, ale pridejte az na konec do hotového pokrmu,” radi odbornice.

U stav a smoothie kombinujte

Praktickym a zaroven oblibenym zplisobem, jak zvysit prijem ovoce a zeleniny, jsou i Cerstvé $tavy a
smoothie. Ovoce a zeleninu muzete pri jejich pripravé i kombinovat, diky ¢emuz sniZzite mnozstvi
sacharidu a vase chutové poharky to ani nepociti. Vytecnou $tavu ziskate z mrkve, okurky i paprik.
Oblibena je i kombinace Cervené repy, rapikatého celeru a cukrového melounu. NejSetrnéjsi zptisob
ziskani Stavy z ovoce a zeleniny pritom predstavuje Snekovy odstaviovac, praktickym resenim je téz
tzv. bluicer, ktery spojuje odstavnovac a smoothie mixér v jednom spotrebici. I pro milovniky
~tekutého” ovoce a zeleniny ma odbornice dobrou radu: ,,Obzvldst tém, kteri nebyli zvykli jist
zeleninu prakticky viitbec, doporuc¢ujeme zacinat pomalu a postupné. Je treba mit vzdy na paméti,
jaké redlné mnozstvi zeleniny a ovoce se v smoothie nachdzi a zda byste takovou porci bézné snédli,”
radi Ivana Biittner a dodava: ,Mixovdnim i odstavovdnim se zrychluje vstrebdvatelnost obsazenych
cukru do krve, coz u nékterych lidi miize zptusobovat vykyvy glykemie, a tim i ndvaly hladu. Proto je
dobré priddvat do smoothie trochu kvalitniho oleje nebo bilkovinu - ve formé tvarohu, jogurtu,
orechtl nebo orechového mdsla. Ty do jisté miry zpomali vstrebdvdni cukru do krve a napomdhaji k
delsimu pocitu sytosti.”

TIP SAGE: Snekovy odstaviiovaé

Vevs

mimoradné tichy, ale nedochézi ani k zahrivani jednotlivych ingredienci. Ve $tavé tak zuistanou
zachovany vSechny vitaminy. At uz budete chtit odstavnit jakékoliv plody, koreny nebo listy, model
Sage SJS700 si s nimi hravé poradi. Vymacka maximalni mnozstvi ¢erstvé stavy s dokonale hladkou
texturou. I kdyz jde o $nekovy typ od$taviiovace, nemusite se bat komplikovaného ¢isténi. Udrzba je
maximalné komfortni - nadobu staci naplnit vodou a lis spolu s filtrem se proplachnou samy.

Snekovy odstaviiovac¢ ovoce a zeleniny Sage SJS700, doporucend cena 12 999 K¢.



TIP SAGE: Stolni odstaviiovac a mixér

Nemtuzete se doCkat prvniho smoothie nebo $tavy, ale stale vam chybi ten pravy pomocnik? Stolni
odstavnovac a mixér SJB815 znacky Sage jako jediny na trhu kombinuje tfi vyrobky v jednom:
standardni mixér, smoothie mixér a odstaviovac. Jedna se tak o vSestranny domaci spotrebi¢ pro
pripravu zdravych drinkd v té nejvys$si mozné kvalité. Je vybaveny vakuovym nastavcem, specidlnim
nozovym systémem Kinetix a intuitivnim ovladanim. Materidl tritan, ze kterého je pristroj vyrobeny,
je odolny proti narazu a poskrabani. Vydrzi extrémni zatéz i opakované myti v mycce. Robustni
kovova zakladna navic zajiStuje velmi tichy chod bez vibraci.

Stolni odstavriovac¢ s mixérem BLUICER SAGE SJB815, doporucend cena 10 999 K¢.
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